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SISSEJUHATUS 
 
Iga armee vajab tervet, kehaliselt ja vaimselt hästi arenenud isikkoosseisu, kes on suuteline 
lahendama talle püstitatud ülesandeid. Oma põhifunktsioonide  edukaks täitmiseks peab 
kaitseväelane olema suuteline roomama, sööstma, jooksma, trantsportima varustust ja laskemoona, 
aitama haavatuid evakueerida ning sooritama rännakuid võitlusvõimet kaotamata. See aga eeldab 
head kehalist ettevalmistust. 
 
Kaitseväelaste kehaline ettevalmistus on olnud sõjalise väljaõppe ja sõjapidamise üks alustest. 
Pikka aega oli kooli kehalise kasvatuse ainsaks eesmärgiks noormeeste ettevalmistamine 
kaitseväeteenistuseks. Ka tänapäeval ei ole kehaline kasvatus relvajõudude ettevalmistuses oma 
tähtsust minetanud. Koos sõjatehnika arenguga on muutunud ettevalmistuse suunitlus ja 
kõrgenenud nõuded kehalistele võimetele. Kuivõrd kutsealuste uute tingimustega kohanemisel on 
suur tähtsus, on üks kohanemisperioodi lühendamise vahendeid sihipäraselt organiseeritud kehaline 
ettevalmistus teenistuse algperioodil. Hea kehalise ettevalmistusega kutsealused kohanevad 
üldjuhul uute töö- ja olmetingimustega kiiremini kui nõrgemad.  
 
Eesti kaitseväes on allüksuste isikoosseisu kehaliste võimete arendamine, kontrollimine ja normid 
reguleeritud Kaitseväe kehalise kasvatuse ja spordikontseptsiooniga, mis omakorda määrab 
täpsemalt ära spordi ja kehalise kasvatuse eesmärgid ning ülesanded kaitseväes. Kehalise 
võimekuse normid on kõikidele väeosadele ühtsed, samas on ajateenistusse astunute ajateenijate 
kehaline ettevalmistus erinev, samuti suunatakse ajateenistuses terveid kuid teatud teenistuslike 
piirangutega noormehi, kes ei ole  võimelised kõiki norme täitma. Uuringud on näidanud, et 
kutsealuste kehaline areng, kehalised võimed ning terviseseisund ei ole alati nõutaval tasemel ning 
nende toimetulek mitmete teenistusülesannete täitmisel on puudulik. Mitte küllaldase kehalise 
võimekuse olulisemateks põhjusteks on noormeeste vähene kehaline aktiivsus koolis ja vabal ajal, 
ebaregulaarne ja tasakaalustamata toitumine, suitsetamine, kohati, lisaks ka alkoholi ja 
narkootikumide tarvitamine. Vajakajäämised kehalistes võimetes tingivad vajaduse otsida uusi 
võimalusi, kuidas muuta sõduri baaskursuse kehalist kasvatust efektiivsemaks, et ajateenijad 
oleksid edaspidises teenistuses võimalised täitma neile antud ülesandeid. 
 
Käesoleva uurimustöö eesmärgiks on leida kehalise kasvatuse vahendid kaitseväe sõduri 
baaskursuse ettevalmistuse efektiivistamiseks.   
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1. Kirjanduse ülevaade 
 
1.1. Kaitseväelasele vajalikud kehalised võimed  
 
 
Ühest ja üldist nõudmist kaitsevaälaste kehalisele võimekusele kogu armee kontekstis ei ole 
võimalik määrata. Vajadused väeliikide kaupa on juba erinevad, sest on suur vahe neil nõudmistel, 
mida teenistus esitab mereväelastele või maaväelastele. Ka maaväe üksuste tegevuse iseloom on 
allüksuste lõikes erinev. Piisab, kui omavahel võrrelda näiteks tagalas teenivaid sõdureid ja 
luurajaid. Ühtede jaoks on olulisemad jõunäitajad, et kõikvõimalikke asju tõsta, teiste jaoks aga 
vastupidavuslikud võimed, et suuta katta pikki vahemaid jalgsi (Tiitus 2009). 
 
Kehaliste võimete all mõistetakse isiksuse omaduste sünteesi, mis vastab teatud tegevuse nõuetele 
ja kindlustab vastavas tegevuses kõrgeid saavutusi. Kaitseväelasele vajalikud kehalised võimed on: 
vastupidavus, jõud, kiirus, osavus ja painduvus (KV kk eeskiri 2000). 
 
Tänapäevases  sõjaväeteenistuses on nii ohvitserid kui ka sõdurid vastutavad erinevate ülesannete 
täitmise eest. Tihtipelale on teenistusülesanded rasked ja esitavad suuri väljakutseid sõdurite 
füüsisele. Sellest tulenevalt peavad kaitseväelased olema reeglina kehaliselt aktiivsed, valmis 
kohanema ekstreemsete olukordadega ja uue keskkonnaga. Siit võime järeldada, et üldise kehalise 
võimekuse tagavad sellised kehalised võimed nagu vastupidavus, jõud, kiirus ja koordinatsioon 
(Plavina 2007). 
 
Organismi töövõimet limiteerivate näitajate hulka kuuluvad sellised komponentid nagu lihasjõud, 
lihasvastupidavus, kardiovaskulaarne vastupidavus, painduvus, koordinatsioon, tasakaal ning keha 
koostis (Jones jt. 2007). 
 
USA armee Kehakultuuri Kool  jõudis järeldusele, et sõturitel tuleks rohkem tähelapanu pöörata 
jõu, vastupidavuse ning osavuse arendamisele (Fukuda  jt. 2012). 
 
Soomes läbi viidud uuringus leiti, et vatamata tänapäval armees laialdaselt kasutusele võetud 
trannspordivahenditele, põhjustab jalaväe üksustes teenivatele sõduritele kõige suremat füüsilist 
pingutust jalgsi liikumine, mille juures kantakse endaga kaasas seljas olevat riietust, relvastust, 
laskemoona, erinevat spetsiaalvarustust, mis kõik kuulub sõduri individuaalvarustusse. 12- päevase 
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talvise lahingharjutuse jooksul läbisid sõdurid päevade lõikes jalgsi 6- 18 km. Lisaks füüsilisele 
pingutusele mõjutas neid selle perioodi vältel ka tavalisest lühem uneaeg, mis kõikus 2h 15 min ja 
6h ja 31min vahel (Mäkinen jt. 2005). 
 
Eesti kaitseväes jaguneb sõduri varustus põhiliselt kaheks- lahingvarustuseks ja välivarustuseks. 
Lahingvarustuse hulka kuulub kõik see, mis on vajalik võitlemiseks, otseseks ülesande täitmiseks, 
välivarustuse hulka vahendid välitingimustes elamiseks, toidutagavara, laskemoona tagavara. 
Norras läbiviidud uurimuses selgus, et Norra sõduri individuaalse varustuse kaal jääb ca 37 kg 
piiridesse (Aadstad 2005). Sõdurid on võimelised kandma ka 55 kg raskusi koormaid 20 km päevas, 
kui ülesanne neilt seda nõuab, raskemad kandamid, kuni 68 kg põhjustavad, kiiret väsimust ning 
võivad olla vigastuste põhjuseks (Dean 2005). Selleks, et parandada varustusega koormatud 
sõdurite võimekust jalgsirännakutel, tuleb neile rakendada eelkõige alakehale suunatud treeninguid, 
mis on suunatud nii jõu kui vastupidavuse arendamisele. Hollandi Kuningliku Sõjaväeakadeemia 
kadettide seas läbiviidud uuring tõestas, et 8- nädalase jõu ja vastupidavusliku suunitlusega 
treeningu tulemusena paranes kadettide võime läbida varustusega jalgsirännakuid oluliselt lühema 
ajaga (Visser 2005). 
 
Ajateenistus parandab märkimisvääärselt enamiku ajateenijate kehalist võimekust, eriti nendel, 
kelle tulemused on teenistuse alguses mitterahuldavad (Novikov 2005). 
 
Kaitseväelaste kehaliste võimete arendamisel peab järgima põhimõtet, et arendatakse neid kehalisi 
võimeid mida reaalselt teenistusülesannete edukaks täitmiseks vaja on.  Ameerika Ühendriikide 
armeel  on selge kogemus Korea sõja näitel. Aastal 1950, kui siseneti Korea territooriumile ei olnud 
Ameerika sõdurid valmis taluma sõjategevusega kaasnevat füüsilist koormust. Sõja algjärgus saadi 
lüüa tunduvalt halvema varustusega hästi treeenitud  Korea sõduritelt. Selle õppetunni 
kokkuvõttena töötati välja kehalise ettevalmistuse programm, mille moto on „ Treeni nagu võitled“ 
(Tomasi jt. 1995). 
 
1.2.1. Jõud 
 
Jõud on üks peamine kehaline võime, kuna igasugune keha ümberpaiknemine ruumis toimub tänu 
lihasjõule. Jõud on võime ületada lihaskontraktsiooni abil välist vastupanu. Jõud kui kehaline võime 
on tähtis komponent teiste kehaliste võimete, nagu kiiruse, koordinatsiooni ja painduvuse 
arendamisel. Jõutreening võib arendada nii lihasjõudu ja võimsust üldiselt kui ka lihashüpertroofiat 
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ja lihasvastupidavust. Tervisesportlastel aitab õigesti planeeritud jõutreening vähendada nii 
südameveresoonkonna haiguste kui ka diabeedi riskifaktorite mõju, hoida ära osteoporoosi teket, 
aitab langetada ja hoida kehakaalu ning tekitab inimestes üldist psühholoogilist rahulolu (Ratamess 
jt 2009). 
 
Uuringud kinnitavad jõutreeningu sobivust noortele, nii sportliku treeningu eesmärgil kui ka üldise 
treeningu eesmärgil. Tähtis on jõutreeningu õige plannerimine ning sooritamise õige tehnika (Fry 
2000). 
 
Regulaarsel progresseeruval jõutreeningul on arvukalt positiivseid efekte: 
1. Suurendab lihasjõudu 
2. Aitab kontrollida kehakaalu ja vähendab rasvkoe hulka 
3. Suurendab lihase vastupidavust, võimsust ja hüpertroofiat 
4. Suurendab luude, ligamentide ja kõõluste jõudu 
5. Parandab vaimset ja füüsilist võimekust 
6. Suurendab painduvust ja kiirust 
7. Aitab vähendada stressi ja pinget 
8. Sisendab enesekindlust ja eneseusku 
9. Tugevdab südant 
10. Normaliseerib vererõhku 
11. Suurendab vere hemoglobiini ja punaliblede hulka 
12. Vähendab vere kolesterooli sisaldust 
13. Parandab kordinatsiooni ja tasakaalu (Kraemer jt., 2002). 
 
Enamik jõutreeningualastest uuringutest näitavad, et esmane jõu areng toimub peamiselt lihaste 
koordinatsioonimehhanismi täiustumise ehk neuraalse adaptatsiooni kaudu, kuna pikemaajalisem 
jõutreening kutsub esile enam adaptatsioonilisi muutusi lihasrakus. Jõutreeningu jätkudes on 
progressiivselt suurem osa lihasadaptatsioonil, mis põhiliselt väljendub lihaskiudude hüpertroofias 
(Folland ja Williams 2007).  Umbes 10- nädalase jõutreeningu tulemusena saab lihaskiudude 
hüpertroofiast peamine jõu arengut tagav komponent (Wilmore ja Costill 1999). 
 
Tihti põhjendatakse halba kehalist võimekust ajapuudusega ning sellega, et treening võtab väga 
palju aega. Uurimused on näidanud, et ühe- seerialised harjutused, mis nõuavad oluliselt väiksemat 
ajakulu, annavad lühiajaliselt samasuguseid tulemusi nagu mitme- seerialised harjutused.  
Kui eesmärgiks on optimeerida jõu kasvu, on mitme- seerialised harjutused loomulikult 
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efektiivsemad (Fröhlich 2010). 
Lihasjõud jaguneb: 
 
 Maksimaaljõud, mis on suurim vastupanu, mida suudetakse ületada kõige raskemas punktis. 
 Kiiruslik jõud on lihaste võime arendada liigutuste alustamisel kiiresti tööpinget ja 
suurendada seda liigutuste käigus. 
 Kiire jõud on oma keha või kehaosa ümberpaiknemise kiirus suhteliselt väikese vastupanu 
tingimustes. Kiire jõu puhul ei ole kiirendus ega vastupanu maksimaalne. 
 Jõuvastupidavus on võime seista vastu väsimusele jõuharjutuste sooritamisel (Kraemer jt. 
2002). 
 
1.2.2. Jõu arendamise metoodika 
 
Põhiteeks lihasjõu arendamisel on harjutuste sooritamine kordusmeetodil. Harjutuste kordamine 
jõutreeningus toimub seeriatena, kus ühes seerias korratakse harjutust ilma vahepealse 
puhkepausita. Seeriate vahele jäetakse puhkeintervall, mille pikkus on oluline tingimus jõuvõimete 
arendamisel. (de Salles jt 2009). 
 
Maksimaaljõu arendamiseks kasutatakse peamiselt kahte metoodilist suunda:  
 Esimene suund põhineb mittemaksimaalsete koormuste rakendamisel maksimaalsete 
korduste arvuga. Treeninguefekt tagatakse nende puhul viimaste korduste kaudu. 
Optimaalne korduste arv ühes seerias on 5- 6 kuni 10- 15, millele vastab 60- 80% vastupanu 
maksimaalsest. Kui maksimaaljõudu tahetakse arendada ilma lihasmassi oluliselt 
suurendamata, siis korduste arv ei tõuse üle 6, vastavalt tõuseb aga ületatava vastupanu 
suurus. Kui aga tahetakse suurendada lihase ristlõike pindala, tõuseb korduste arv 70- 75% 
vastupanu korral maksimaalsest kuni 15-ni. Seeriate arv harjutuse puhul on kolm ja rohkem, 
sõltuvalt korduste arvust seerias. Puhkeintervallid seeriate vahel 60- 180 sekundit. 
 Teine suund põhineb jõuvõimete süstemaatilisel mobiliseerimisel, maksimaalse või selle 
lähedase raskuse ületamisel. Vastupanu suuruseks on 90- 100%, korduste arv seerias 3- 5. 
Harjutuste sooritamise tempo ja puhkepauside kestus varieeruvad 20- 180 sek vahel. 
 
Kiire jõu arendamisel tuleb otsida vahendite kasutamise järjestuses selliseid seoseid, et eelnev töö 
tõstaks järgmise efektiivsust. Ühe ja sama vahendi mõju avaldab vastupidises järjestuses jõu ja 
kiiruse arendamisele erisugust mõju. 
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Kiire jõu arendamisel kasutatakse suhteliselt väikese vastupanuga Harjutusi (kuni 20% 
maksimaalsest) koos atsükliliste ühekordsete harjutusttega (kuni 40% maksimaalsest) vahekorras 
5:1. 
Jõuvastupidavuse arendamise peamiseks meetodiks on mitmesuguse suurusega vastupanu 
mitmekordse kordamise meetod.  Jõuvastupidavuse arendamisel on vaja sooritada tegevust 
raskendatud tingimustes. Nõudeks on, et säiliks spetsiaalharjutusele lähedane koordinatsioon ja 
struktuur. Kasutatakse peamiselt korduvat tööd vastupanuga 25- 50% maksimaalsest keskmise 
tempoga (60- 120 korda min). 
 
Põhi vahendid jõu arendamiseks noorsõduritel on üldarendavad jõuharjutused, mis võimaldavad 
anda koormust kogu lihaskonnale ja valikuliselt ka üksikutele lihasgruppidele: raskuste tõstmine ja 
kandmine, võimlemine, harjutused kaaslasega või oma keha raskuse ületamine (Kaitsejõudude 
Peastaabi operatiivosakond 2000; Loko 2000). 
 
1.2.3. Jõuvõimete testimine 
 
Maksimaaljõu mõõtmisel kasutatakse enamasti isokineetilisi testiseadmeid, mis on ühendatud 
spetsiaalsete arvutiprogrammidega. Kasutatakse ka lihtsaid isomeetrilisi dünamomeetreid. 
Laialdaselt kasutatakse ka 1KM (1 korduse maksimumi), mis on oma olemuselt küllaltki 
aeganõudev ( 20- 40 minutit harjutuse kohta) (McNeely 2005). 
Isokineetilise testi puhul sooritatakse harjutus kindlal nurkkiirussel selleks spetsiaalselt 
konstrueeritud dünamomeetril. Oluline on valida õige nurkkiirus, tuleb arvestada, et koos 
nurkkiiruse suurenemisega väheneb avaldatav jõud. Kasutatakse põhiliselt järgmisi nurkkiirusi: 60; 
120; 180; 240; 300°/sek. Kolmel väiksemal kiirusel kasutatakse kolme katset ning kahel suuremal 
kiirusel viit katset. Arvesse läheb parim tulemus. Puhke intervall on tavaliselt 60 sekundit. 
Isomeetrilis testi puhul ei muutu lihase pikkus ning arvestama ei pea liikumise kiirusega. 
Testimisel on oluline liigese nurga valimine ja keha asend testi sooritamisel. Testiks on vajalik 
vähemalt kolm sooritust, arvesse läheb parim sooritus  (Kraemer ja Fray 1995). 
Jõuvastupidavuse testimiseks kasutatakse harjutuse kordamist kas mingi aja jooksul või kuni 
suutlikuseni, näiteks toenglamangus kätekõverdused, rippes kätekõverdused, kõhulihaste testid, 
testid jõuseadmetel  (Welk 2002). 
Kaitseväes kasuttatakse jõuvastupidavuse testina toenglamangus kätekõverdusi ja istesse tõuse 2 
minuti jooksul (KV kk eeskiri 2000). 
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1.3. Kiirus 
 
Kiirus on võime sooritada liigutust või liikumist võimalikult lühikese ajaga. Kiiruslikku võimekust 
peetakse üldiselt suures osas pärilikuks tunnuseks. Sellest hoolimata on meil kõigil võimalus 
parandada enda kiirusvõimeid (Liebenson, 2009).  
Kaitseväelasele tuleb hea kiiruse omamine kasuks, sest see tagab neile kohese reageerimise 
käsklustele, otsustamise ja tegutsemise lahinguolukordades. (KV kk eeskiri 2000). 
 
 
1.2.1. Kiiruse arendamise metoodika 
  
Kiiruse arendamise põhivahendiks on kiirjooks ja teised kiiret liikumist ja reaktsiooni nõudvad 
kehalised harjutused (KV kk eeskiri 2000). 
 
1.2.2. Kiiruse testimine 
 
Kaitseväelaste kiirusliku võimekuse määramiseks kasutatakse järgmisi harjutusi: kiirjooks (100m), 
süstikjooks (10x 10m) ja paigalt kaugushüpe (KV kk eeskiri 2000). 
Stardikiirenduse määramiseks kasutatakse sageli 10- 30 m jookse. 
Kiirusvastupidavuse testina kasutatakse ka nn Wingate testi, mille puhul sõidetakse spetsiaalsel 
veloergomeettril maksimaalse kiirusega 30 sek. 
Maksimaalse kiiruse ehk liigutuskiiruse testimiseks kasutatakse nn jalgade tippimise testi, kus 
spetsiaalsel matil kiiret jalgade tööd ehk nn tippimist – sagedusega üle 12 Hz (kontakti sekundis)- 
loetakse väga soodsaks (Welk 2002). 
 
1.3. Vastupidavus 
 
Vastupidavus on võime säilitada organismi tõrgeteta tööd pikema aja jooksul suusatamise, 
jooksmise, ujumise või mõne muu pikemaajalist kehalist pingutust nõudva soorituse käigus 
(Robergs 1997). 
 
Vastupidavus on üks organismi tähtsamaid kehalisi võimeid, millele toetuvad suures osas teised 
kehalised võimed. Vastupidavustreening aitab parandada inimese üldist vastupidavust ja südame 
võimekust varustada organismi hapnikurikka verega (Meka 2008). Vastupidavuse arendamise jaoks 
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on olulised kolm faktorit: maksimaalne hapniku tarbimine (VO2max), anaeroobne lävi ja organismi 
ökonoomsus (kui efektiivselt suudab organism kasutada tarbitavat hapniku füüsilise töö tegemiseks 
vajaliku energia tootmiseks) (Joyner 2008). 
 
On vädetud, et liigne vastupidavustreening võib kahandada jõuvõimeid. Uuringud on aga näidanud, 
et maksimaal- või plahvatusjõu treening sooritatuna samal ajal koos vastupidavustreeninguga on 
efektiivsem jõu paranemise, neuromuskulaarse soorituse, maksimaalse hapnikutarbimise 
täiustumise ning jooksuökonoomsuse seisukohalt, võrreldes lihtsalt jõu- või 
vastupidavustreeninguga (Taipale jt. 2010). Uurijate grupp, Hendricksoni juhtimisel, viisid 2010a  
läbi uurimuse, hinnates aeroobse vastupidavuse, jõu ning kombineeritud jõu- ja 
vastupidavusetreeningu sooritust taktikalistel ametiülesannetel, määramaks kindlaks, kas 
kombineeritud treening segab soorituse täiustamist. Kokkuvõttes selgus, et 8- nädalane 
kombineeritud treening parandas tulemusi kõikidel aladel ning ei seganud arenguid jõus, võimsuses 
ja vastupidavuses (Hendrickson jt. 2010). 
 
Samuti on uuringud näidanud, et vastupidavustreeningud avaldavad positiivset mõju vaimsele 
töövõimele (Seifert jt. 2010). 
 
Sageli põhjendatakse spordiga mittetegelemist ajapuuduse või suure ajakuluga. Samas on olemas 
hulgaliselt käepäraseid ja lihtsalt transporditavaid vahendeid, millega end edukalt vormis hoida, 
üheks näiteks on sangpommiharjutused. Uuringud näitavad, et sangpommi rebimine 
jõuvastupidavuslikus reziimis on tõhusaks viisiks põhivastupidavuse tõstmiseks ning 
kardiorespiratoorse tervise parandamiseks (Farrar jt. 2010).  
Vastupidavus jaguneb üldiseks ja spetsiaalseks.  
Üldvastupidavuse all mõistetakse organismi funktsionaalsete omaduste kogumit, mis võimaldab 
sooritada efektiivselt ja kestvalt mõõduka intensiivsusega tööd, milles osaleb suur hulk lihaseid . 
Teatud üldvastupidavuse tase on vajalik igasuguse kehalise ja vaimse tegevuse korral, sh 
teenistusülesannete täitmisel kaitseväes. 
Spetsiaalvastupidavus on võime vastu seista väsimusele spetsiaalsete koormuste sooritamisel. 
Kaitseväelise väljaõppe seisukohast on nendeks takistusriba ületamine, ujumine varustusega, 
kiirrännak ja lahingülesannete täitmine (Loko 2000). 
 
Oluline faktor lihastöö pikaajaliseks tagamiseks on organismi võime omastada hapnikku ning see 
omakorda sõltub sellistest füsioloogilistest parameetritest nagu maksimaalne hapniku tarbimine, 
anaeroobne lävi, liigutuste ökonoomsus ettteantud kiirusel. Organismi “kütus” füsioloogiliste 
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protsesside tagamiseks, mis saadakse toitainetest, põhineb suuresti süsivesikutel ja rasvadel. Oma 
rolli vastupidavusvõimekuse juures mängivad ka geneetilised omadused, millised on ühele või 
teisele sportlasele sünnipäraselt omistatud. Vaatamata sellele, et vastupidavus seob endaga mitmeid 
füsioloogilisi funktsioone, iseloomustab seda üks ja kõige olulisem nõudmine- vajadus suuta 
sälitada korduvad lihaskontraktsioonid (Kravitz 2002). 
 
 
1.3.1. Vastupidavuse arendamise metoodika 
 
Kaitseväelaste vastupidavuse arendamiseks kasutatakse üldarendavaid harjutusi, mis peavad üldist 
töövõimet tõstma. See tagatakse südame- veresoonkonna funktsionaalsete võimete ja 
hingamissüsteemi täiustamise teel. Harjutused, mis seda tagavad on: krossijooks, suusatamine, 
ujumine jt. tsüklilised tegevused (Loko 2000). 
 
Lihasvastupidavuse treeningus soovitatakse kasutada kergeid kuni keskmisi treeningraskusi (40- 
60% 1 KM), millega sooritatakse suurte korduste arvuga seeriaid (> 15) kasutades lühikesi 
puhkepause (< 90 sekundit), (Kraemer jt. 2002). 
 
1.4.2. Vastupidavuse testimine 
 
Maksimaalse hapniku tarbimise määramiseks (VO2max) kasutatakse kasvavate koormustega testi, 
testimisel  tõstetakse koormust kuni suutlikkuseni, väljahingatavat õhku analüüsitakse kasutades 
gaasianalüsaatorit. VO2max test võimaldab määrata nii aeroobse töövõime maksimaalseid 
parameetreid kui ka submaksimaalseid parameetreid. Üldiselt soovitatakse, et VO2max-i 
määramisel tuleks kasutada lühemaid koormusintervalle ja suuremat koormuse juurdekasvu, et 
tagada testi kestus 8- 10 minutit, selleks et vähendada väsimuse mõju VO2max-i tulemusele 
(Bentley jt. 2007). 
 
Vere laktaadi uuringus mõõdetakse laktaadi sisaldust veres koormusjärgselt. Vere laktaadi sisaldus 
on tugevas korrelatsioonis VO2max näitajatega, mida suudetakse hoida pikema aja jooksul (Faude 
jt. 2009). 
Cooperi test kujutab endast 12 min jooksul läbitud suurimat vahemaad. 
Yo- Yo IR2 test koosneb korduvatest 20 m edasi- tagasijooksulõikudest järjest suureneva kiirusega, 
mida reguleeritakse helisignaaliga. Iga lõigu järgselt on 10 sek (ehk 2x 5m) aktiivne paus 
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sörkjooksuga.  
 
Conconi testis läbitakse järjest 200m lõike etteantud tempos, iga järgnev 200m läbitakse sekund 
kiiremini ja fikseeritakse pulsisagedus. Samal inensiivsusastmel madalam südame löögisagedus 
iseloomustab üldjuhul paremat vastupidavuse taset, kõrgem südame löögisagedus aga halvemat 
vastupidavust (Welk 2002). 
 
USA armees ja ka Eesti Kaitseväes kasutsel olev 2 miili (3200 m) jooksu test on hea vastupidavuse 
näitaja, mis on tugevas korrelatsioonis maksimaalse hapniku tarbimisega. (Fukuda  jt. 2012). 
 
1.5. Osavus  ja koordinatsioon 
 
Koordinatsioon on sportlase oskus kõige täiuslikumalt, kiiremini, täpsemalt, ökonoomsemalt ja 
leidlikumalt lahendada keerukaid ja ootamatult tekkinud liigutusülesandeid ning väliste ja seesmiste 
jõudude kooskõlastatud tegevust organismis motoorse potensiaali täielikuks kasutamiseks (Bompa 
1999). 
   
1.5.1. Koordinatsiooni arendamise vahendid 
 
Koordinatsioonivõime arendamise põhiliseks meetodiks on kordusmeetod, kus harjutuste maht on 
suhteliselt väike ja puhkeintervall harjutuste vahel suur. Teiseks võimaluseks on kasutada 
ebatavalisuse faktori kasutamine õpitud tegevuse sooritamisel, mis tagab tähelepanu 
kontsentreerituse ja spetsiifilise liigutustegevuse edasise arengu. Selleks võib muuta tavalise 
liigutustegevuse üksikuid parameetreid, muudetakse liigutustegevuse keskkonda, tavalist tegevust 
sooritatakse ebatavalistes ühendustes, ebatavaline lähteasend. (Bompa 1999). 
 
1.5.2. Koordinatsiooni testimine 
 
Headeks harjutusteks on erinevad jooksud takistustega. Saali põrandale on asetatud näiteks kastid ja 
sportlane peab jooksma nende vahel ja/või ümber, tegema vahepeal tireleid jne. 
 
Kasutatakse ka  aja peale üle võimlemiskepi astumise testi. Lähteasendist tuleb astuda ühe jalaga 
üle võimlemiskepi, puudutades ees jalaga maad ja tuua jalg tagasi, seejärel teise jalaga. Kummagi 
jalaga tuleb vahelduvalt astuda 5 korda, mõõdetakse katse läbimise aeg. 
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Huvitavaks testiks on ka nn „kolme õhupalli test“, ehk kui kaua suudetakse neid õhus hoida. 
Kasutatakse ka sellist testi, kus lastakse vertikaalasendis oleval kepil kukkuda ja katsealune peab 
sellest kiiresti kinni haarama, kepil olev sentimeetrilint annab vastava tulemuse (Welk 2002). 
 
Kaitseväelastel hinnatakse osavust järgnevate harjutustega: 
 Harkhüpe piki üle võimlemishobuse hoolaua abil 
 Käsivõitlus 
 Takistusraja läbimine (KV kk eeskiri 2000) 
 
1.6. Kaitseväe kehalise kasvatuse ja spordikontseptsioon 2011 
 
Kuna Eesti kaitsevägi oma olemuselt on ajateenistuskohustusega reservarmee, siis tähtsal kohal on 
huvi äratamine kehalise kasvatuse ja spordi vastu. Tulevane reservväelane peab võrdselt teenistuses 
oleva kaitseväelasega olema  võimeline tegutsema kriisisituatsioonis ja õppusel. Aprillis 2011 
kinnitas Kaitseväe juhataja uue kaitseväe kehalise kasvatuse ja ja spordikontseptsiooni, mille 
kohaselt kehalise kasvatuse ja spordi eesmärgid kaitseväes on järgmised: 
 
 Kehaline kasvatus on lahinguväljaõppe osa, mis kuulub kaitseväelase väljaõppe- ja 
kasvatustöö süsteemi. 
 Kehalise kasvatuse eesmärk on kaitseväelaste ettevalmistamine rahu- ja sõjaaja ülesannete 
täitmiseks. 
 Üldkehaliste võimete pidev arendamine, kehalise treenituse tõstmine, tervise ning vaimse ja 
kehalise töövõime tugevdamine. 
 Sõjalis- rakenduslike liigutusvilumuste (takistuste ületamine, suusatamine, ujumine, 
kiirrännakud, käsitsivõitlus jne) omandamine. 
 Huvi äratamine kehalise kasvatuse ja spordi vastu. 
 Terve ja kehaliselt arenenud inimeste kujundamine ning tippspordi kui rahvusliku ressursi 
hoidmises ja arendamises osalemine (KV kehalise kasvatuse ja spordikontseptsioon 2011). 
 
 
1.7. Kaitseväelaste füüsiliste võimete testimine 
 
Iga ülem peab kontrollima oma kaitseväelastest alluvate kehalist seisundit: 
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 Noorsõduritel – sõduri baaskursuse esimesel ja viimasel nädalal 
 Ülejäänud ajateenijatel- kord kvartalis 
 Kaaderkooseisu kehalist seisundit kontrollitakse kord poolaastas 
 
Kehaliste võimete testimiseks kasutatakse  Harjutust nr 19 Kehaliste võimete kontrolltest (LISA 5). 
Test koosneb kolmest osast: 
 Toenglamangus kätekõverdused (2 minutit) 
 Tõus istesse selillamangust (2 minutit) 
 3200m jooks 
Iga harjutuse tulemus arvestatakse ümber vastava punktitabeli alusel punktideks (LISA 1). Kõigi 
kolme harjutuse eest saadud punktid summeeritakse. 190 punkti ja üle selle saadud tulemus 
tähendab testi sooritamist, alla 190 punkti tulemus märgib testi mittesooritamist.  (KV kehalise 
kasvatuse ja spordikontseptsioon 2011). 
 
Alates aastast 2007 on Eesti kaitseväelastel võimalus valida 3200m jooksu alternatiivina mitme 
vastupidavusala vahel. Nendeks on kas 20 km maanteerattaga sõit, 10 km murdmaasuusatamine 
(klassikalises tehnikas), 500 m ujumine (rinnuli või vabas stiilis). Igal nimetatud alal on kehtestatud 
vastav punktitabel (Kaadrikaitseväelase füüsilise ettevalmistuse nõuded 2007). 
 
1.8. Sõduri  baaskursus (SBK) 
 
SBK kestus on 10 õppenädalat, õppenädalas on 5 õppepäeva, mille kestus on 8 õppetundi. Õppeaeg 
on 400 tundi (5x8x10 õppenädalat), sellest 360 tundi on plaanilised õppetunnid ja 40 tundi on 
omakorda jaotatud sõdurieksami läbiviimiseks ning eksamiks valmistumiseks. 
SBK põhieesmärgiks on teadmiste, oskuste omandamine kursuse läbinud ajateenijate poolt tasemel, 
mis võimaldaks tal jätkata väljaõpet eriala- ja allüksuse kursustel. Ülesanneteks on: 
 üldteadmiste andmine kaitseväelaste õigusaktidest, mis võimaldab ajateenijal iseseisvalt ja 
õigesti täita teenistusüleandeid 
 jao käsitulirelva(de) õpetamine, mis tagaks ohutu ja õige relva käsitsemise 
 välioskuste omandamine, mis võimaldab ajateenijal toime tulla välitingimustes 
 füüsilise ettevalmistuse tõstmine, mis võimaldab jätkata väljaõpet  eriala- ja allüksuse 
kursusel 
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Vastavalt SBK õppekavale on ajateenijatele määratud 48 tundi  kehalist kasvatust (Tabel 1), mis 
läbitakse 10. nädala jooksul SBK ajal. Plaanilistest õppetundidest omab kehaline kasvatus 12% 
suurust osa. 
Tabel 1. SBK kehalise kasvatuse tundide jaotus 
Teema 
Maht (1 tund =45 
min) 
Kehaliste võimete kontrolltest 
nr1.  4 tundi 
Vastupidavus treening 8 tundi 
Jõutreening 8 tundi 
Kiirustreening 4 tundi 
Sportmängud 5 tundi 
Lihashooldus 4 tundi 
Takistusriba 6 tundi 
Käsivõitlus relvata 8 tundi 
Kontroll harjutused * 
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2. TÖÖ EESMÄRK JA ÜLESANDED 
 
1. Uurimustöö eesmärgiks on leida kehalise kasvatuse vahendid kaitseväe sõduri baaskursuse 
ettevalmistuse efektiivistamiseks.   
Uurimustöö eesmärgi täitmiseks püstitati järgmised ülesanded: 
1. Selgitada sõduri baaskursuse mõju kaitseväe teenistuses oluliste kehaliste võimete arengule 
kehaliste võimete kontrolltesti nr.1 näitel. 
2. Sõduri baaskursuse lõpus ajateenijate lahinguvalmiduse hindamine läbi lõpurännaku 
tulemuse.  
3. Võrrelda erinevate kehalise kasvatuse õppekavade mõju sõduribaaskursuse kehaliste 
võimete arengule. 
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3. TÖÖ METOODIKA 
 
3.1. Vaatlused 
 
Vaatlused viidi läbi Logistikakeskuse Logistikapataljonis SBK raames, vaatlusalusteks  olid 2009.a 
ja 2010.a ajateenistusse kutsutud ajateenijad. 2009.a väljaõpperühmas (Rühm 1) osalesid 
ajateenistusse kutsutud ajateenijad (n=50) vanuses 18- 26 aastat, keskmine vanus 23,8 
aastat.2010.a.väljaõpperühmas (Rühm 2) osalesid ajateenijad (n= 113) vanuses 18- 26 aastat, 
keskmine vanus 21,3 aastat.  
SBK vaatlus ja testimine toimusid vastavalt Kaitaseväe väljaõppe juhendile, tagades ajateenijate 
isikuandmete anonüümsuse. 
Võrreldes SBK alguses tehtud testi tulemusi, siis statistiliselt oluline  erinevus kahe väljaõpperühma 
kehalise ettevalmistuse vahel  puudus istesse tõusude ja 3200m jooksu testi tulemustes. 
Toenglamangus kätekõverdustes olid väljaõppe alguses parema ettevalmistusega 2009.a ajateenijad 
(p<0,001). 
 
 
3.2. Kehaliste võimete testimine 
 
Kehaliste võimete testimiseks kasutati Eesti Kaitseväe kehaliste võimete kontrolltesti nr1. 
 
3.2.1.  Testi nr 1 läbiviimise reeglid 
 
a) Kätekõverdamine toenglamangus 2 minuti jooksul. 
Lähteasend: 
 toenglamang sirgetel kätel peopesed sõrmedega ette paralleelselt 
 jalad koos, keha õlgadest kuni jalakandadeni moodustab ühe sirge 
Sooritamine: 
 pärast kohtuniku käsklust „Alga!“ käed kõverduvad kuni õlavarred on paralleelsed 
tugipinnaga ja sirutuvad lähteasendisse, kohtunik loeb kordusi 
 keha peab õlgadest jalakandadeni sirge olema 
 juhul kui kohtunik märkab viga harjutuse sooritamisel, korratakse viimase õnnestunud 
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korduste arvu 
 on lubatud puhata lähteasendis, kuid järgmine sooritus peab algama korrektsest 
lähteasendist, põlved ega kõht ei tohi puudutada tugipinda, aega ei peatata 
 kohtunik- ajamõõtja teadustab iga 30 sek järel kui palju on jäänud aega harjutuse lõpuni, 
viimased kümme sekundit loeb kuuldavalt: „kümme“, „üheksa“, „kaheksa“, jne kuni 
käskluseni „Stop!“ 
Vead:  
 käte kõverdamisel õlavarred ei ole tugipinnaga paralleelsed 
 käte mittetäielik välja sirutamine 
 keha ei moodusta ühte sirget õlgadest kuni jalakandadeni 
 
b) Harjutus kõhulihastele, istesse tõus  2 minuti jooksul. 
Lähteasend: 
 selili lamangus käed kukla taga sõrmseongus, põlved koos või kergelt harkis, kõverdatud 
90° 
 patner hoiab harjutuse sooritaja jalgu jalalabadest ainult kätega 
Sooritamine: 
 pärast kohtuniku käsklust „Alga!“ harjutuse sooritaja tõuseb istesse nii, et õlavarred 
(küünarnukid) puudutavad põlvi ja laskub lähteasendisse, kohtunik loeb „Üks“ 
 laskumisel selili peab selg puudutama toepinda 
 ebaõnnestunud korduste puhul, kohtunik kordab viimase õnnestunud korduste arvu 
 harjutuse sooritamise aeg käivitub käsklusega „Alga!“ ja lõppeb käsklusega „Stop!“, iga 30 
sek järel kohtunik hoiatab kui palju on jäänud harjutuse lõpuni, viimased kümme sekundit 
loeb kuuldavalt: „kümme“, „üheksa“, „kaheksa“ jne 
 jalatallad peavad pidevalt olema toepinnal 
Vead:  
 käed tulevad kukla tagant ära 
 istesse tõusmisel ei puuduta käed põlvi 
 selili asendisse laskumisel ei puuduta selg põrandat 
 
c) 3200 m jooks 
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Lähteasend: lähtejoonel ühisstart. 
Sooritus: 
 pärast kohtuniku käsklust „Start!“ alustavad kaitseväelased 3200 m jooksu 
 igal jooksial on võimalusel rinnanumber 
 jooksu ajal teatab kohtunik- ajamõõtja võimaluse korral jooksiale läbitud kilomeetri aja 
Vead: 
 jooksu ajal kasutatakse kõrvalist abi  
 jooksu ajal võetakse maha rinnanumber 
 jooksu ajal takistatakse kaasjooksjat 
 kasutatakse lühemat teed 
Iga harjutuse tulemus arvestatakse ümber vastava punktitabeli (LISA 1) alusel punktideks, mis testi 
tulemuse saamiseks summeeritakse. Maksimaalne võimalik punktide arv on 300, positiivse hinde 
saamiseks peab punkti kogusumma olema vähemalt 190. 
3.2.2. 10 km jooksu treeningud 
 
10 km jooksu treeningud toimusid rühma kooseisus, tasasel pinnal. Selleks, et rühm püsiks koos  
tegid jooksu tempot aeglasemad ajateenijad. Treeninguid toimus kokku 9. 
 
3.2.3. SBK lõpprännak  
 
Nii Rühm 1 kui ka Rühm 2 läbisid SBK lõpurännaku samal, selleks spetsiaalselt kohandatud rajal 
(orienteeruvalt 40km) ning kontrollpunktides antud ülesanded olid sarnased. Väljaõpperühmad 
jaotati 6- 10 liikmelisteks võistkondadeks ja lähetati teele eraldi stardist kindla ajaintervalliga. 
Võistkonnad pidid lõpetama raja läbimise koos ja  raja läbimise aeg registreeriti võistkonna viimase 
liikme järgi. 
 
3.2.4. SBK jõutreening 
 
Jõu treeninguna kasutati sangpommi harjutusi, treeningud olid jagatud kaheks, sangpommi treening 
seljale ning jalgadele (LISA 3) ja sangpommi treeningud õlavööle (LISA 4). Treeningutel kasutati 
16 kg sangpomme. Selja ja jalgade treeningul sooritati kahte harjutust, sangpommi rinnale võtt (2x 
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16 kg)  4 seeriat 10- 15 kordust ning sangpommiga kükist ülesshüpped 4 seeriat 15- 25 kordust. 
Sangpommi treening õlavööle koosnes 3 sangpommi harjutuseset, sangpommi surumine (2x 16 kg), 
sangpommi tõukamine (2x 16 kg) ja sangpommi rebimine. Harjutusi sooritati 2 seeriat 10- 15 
kordust. Lisaaks sooritati treeningul 20 toenglamangus kätekõverdust ja 30 istesse tõusu. Kokku 
sooritati 8 sangpommi treeningut.  
Lisaks sooritati peale 10 km jooksu, nädalavahetustel peale laskejooksu, orienteerumist või jalgpalli 
mängu riistvõimlemistreening (LISA 2), mis koosnes rippes kätekõverdustest 6 seeriat 10- 15 
kordust . Lisaks sooritati 2x 20 toenglamangus kätekõverdust ja  2x 30 istessetõusu. Kokku viidi 
SBK jooksul läbi 13 riistvõimlemise treeningut. Ajateenijatele kes ei olnud võimelised kangil 
kätekõverdusi iseseisvalt sooritama  kasutati rippes kätekõverduste sooritamiseks kangil paarilise 
abi. 
 
3.3.  Väljaõppe kirjeldus 
 
2010.aasta SBK kehalise kasvatuse õppekavasse viidi sisse koostöös Logistikapataljoni 
spordiinstruktoriga muudatused. Muutmine toimus Kaitseväe Peastaabi nõusolekul ja 
Logistikapataljoni ülema korraldusel. Muudatuste eesmärk oli vältida vigastuste tekkimist 
ülekoormuse tõttu ning suunata kehaline kasvatus rõhutatult vastupidavuse arendamisele. SBK 
raames on kehalise kasvatuse tunde ettenähtud 48 (Tabel 1.) Muudatustena jäeti välja 8 tundi 
lihashooldust, 8 tundi enesekaitset ja 4 tundi kiirustreeningut . Uuendusena viidi sisse 10 km jooks 
rühma kooseisus, rippes kätekõverdused võimlemiskangil (LISA 2), sangpommi treeningud (LISA 
3 ja 4), õhkrelvadest laskmine (400 lasku) ning laskejooks (2 võistlust laskejooksus), õppekava 
mahtu suurendati 79 tunnini (Tabel 2). 
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Tabel 2. Muudetud 2010.a.kehalise kasvatuse õppekava SBK kehalise kasvatuse tundide jaotus 
Teema  Arv 
Maht (1 
tund=45 min) 
Kehaliste võimete kontrolltest nr1.  2 4 
10 km jooks 9 28 
Sangpommi treening 8 13 
Sangpommi võistlus 1 3 
Lskmine 2 7 
Laskejooksu võistlus 2 10 
Orienteerumine 2 9 
Granaadiviske treening 1 2 
Granaadiviske võistlus 1 3 
Kokku 28 79 
 
Rühm1 läbis SBK kehalise kasvatuse vastavalt õppekavale 48 tundi, Rühm 2 puhul rakendati 
muudetud õppekava, mille maht ulatus 79 tunnini. 
 
3.4. Vaatlusandmete statistiline töötlemine 
 
Saadud andmed töödeldi Microsoft Office Exel 2010 keskonnas statistiliselt, arvutati gruppide 
aritmeetiline keskmine ja standardhälve, gruppide vaheline statistiliselt oluline erinevus määrati 
Student’i t kriteeriumi järgi p< 0,001; p<0,01;  p< 0,05. 
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4. TÖÖ TULEMUSED 
 
Rühm1 toenglamangus kätekõverduste keskmine tulemus SBK alguses oli (Tabel 3) 43,5 kordust, 
keskmine lõpptulemus oli 75,4 kordust. Keskmine tulemus paranes 27,2 korduse võrra. Keskmiste 
statistiline erinevus on oluline(p<0,001). 
Istesse tõusu keskmine  SBK alguses oli 43,5 kordust. Keskmine lõpptulemus oli 61,2 kordust. 
Väljaõpperühma keskmine tulemus paranes 12 korduse võrra. Istesse tõusu keskmiste tulemuste 
statistiline erinevus on oluline (p<0,001) . 
3200 m jooksu keskmine tulemus oli SBK alguses 14:47 minutit, keskmine lõpptulemus oli 13:26 
minutit Väljaõpperühma 3200 m jooksu aeg paranes   keskmiselt 1:21 minutit (p<0,005). 
 
Tabel 3. Rühm 1 SBK testi tulemused 
    Kätekõverdused   Istesse tõus   3200 m jooks 
  
Alg 
tulemus 
Lõpp 
tulemus Muutus 
Alg 
tulemus 
Lõpp 
tulemus Muutus 
Alg 
tulemus 
Lõpp 
tulemus Muutus 
Keskmine 43,5 75,4*** 31,9 43,5 61,2*** 12,1 14:47 13:26* 1:21 
SD ± 12,4 8,9 10,7 12,4 13,1 12,8 1:43 1:28 1:35 
MAX 71 85 14 71 92 22 20:09 16:54 3:15 
MIN 22 47 25 22 33 10 12:08 11:14 0:54 
Tabelid 3;4;5;6;8;9: SD- standard hälve, MAX- maksimaalne tulemus, MIN- minimaalne tulemus. 
Keskmiste statistiline oluline erinevus. *p<0,05; ** p<0.01; *** p<0.001. 
 
Rühm 2 toenglamangus kätekõverduste keskmine tulemus SBK alguses oli (Tabel 4) 34,7 kordust.  
Keskmine lõpptulemus oli  61,9 kordust. Kätekõverduste keskmine tulemus paranes 
väljaõppejooksul 27,2 kordust. Keskmiste tulemuste statistiline erinevus on oluline (p<0,001). 
Istesse tõusu  keskmine tulemus SBK alguses oli 51,3 kordust,  keskmine lõpptulemus oli 68,2 
kordust. Keskmine tulemus paranes oluliselt (p<0,001). 
3200 m jooksu keskmine tulemus SBK alguses oli 15:01 minutit ja väljaõppe lõpus 12:48, 
keskmine jooksu tulemus paranes 2:13 ja keskmiste statistiline erinevus oluline (p<0,001). 
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Tabel 4. Rühm 2 SBK testi  tulemused 
    Kätekõverdused   Istesse tõus   3200 m jooks 
  
Alg 
tulemus 
Lõpp 
tulemus Muutus 
Alg 
tulemus 
Lõpp 
tulemus Muutus 
Alg 
tulemus 
Lõpp 
tulemus Muutus 
Keskmin
e 34,7 61,9*** 27,2 51,3 68,2*** 16,9 15:01 12:48*** 2:13 
SD ± 12,9 15,7 14,3 13,1 13,8 13,5 1:58 1:59 1:58 
MAX 66 103 37 90 100 10 20:15 16:46 5:03 
MIN 10 30 20 26 37 11 11:30 10:43 0:01 
 
 
Tabel 5. Rühm 1 ja Rühm 2 SBK testi lõpp tulemused 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Väljaõpperühmade SBK testimise lõpptulemuste võrdlemisel (Tabel 5) selgus, et kätekõverduste 
testitulemustes olid edukamad Rühm 1 ajateenijad, kes edestasid Rühm 2 ajateenijate tulemust 
kätekõverduses ka algtestimisel (Tabel 3 ja Tabel 4). Istesse tõus ja 3200 m jooksu tulemustes 
näitasid Rühm 2 ajateenijad lõpptestimisel oluliselt paremaid tulemusi võrreldes Rühm 1 
ajateenijatega. 
 
 
Rühm 1 parimaks SBK rännaku ajaks oli 9h 40 min, mida Rühm 2 ületas 6 võistkonda (Tabel 6), 
esimese võistkonna aeg oli 8h 07 min. Rühm 2 esimene võistkond oli kiirem 1h 33 min. Keskmine 
Rühm 2  tulemus oli 9h 42 min ja Rühm 1 11h 52 min, keskmiste erinevus 2h 10 min. Oluline 
erinevus oli ka Rühm 2 ja Rühm 1 ajateenijate  viimaste testi läbinute  lõpuaegades, 10h 51 min 
ning 14h 40 min, Rühm 2 viimane võistkond oli Rühm 1 viimasest võistkonnast kiirem 3h 49 min. 
Tulemuste statistiline erinevus on oluline p<0,01. Rühm 2 viimased võistkonnad olid kiiremad kui 
Rühm 1 keskmine tulemus (Tabel 6).  
 
 
 
 
 
 
 
       Kätekõverdusd      Istesse tõus      3200 ma jooks 
  Rühm 1 Rühm 2 Rühm 1 Rühm 2 Rühm 1 Rühm 2 
Keskmine 75,4 61,9 *** 61,2 68,2 *** 13:26 12:48 ** 
SD 8,9 15,73 13,1 13,8 1:28 1:59 
MAX 85 103 92 100 16:54 16:46 
MIN 47 30 33 37 11:14 10:43 
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Tabel 6. Rühm 1 ja Rühm 2 SBK lõpurännak 
J. Nr 
Rühm 1 
aeg 
Rühm 2 
aeg 
1 9:40 8:07** 
2 10:15 8:57** 
3 10:21 9:22** 
4 11:58 9:28** 
5 12:19 9:35** 
6 13:56 9:38** 
7 14:40 10:09** 
8   10:29 
9   10:32 
10   10:51 
Keskmine 11:52 9:42** 
** p<0,01 
 
Väljaõpperühma Rühm 2  SBK alguses joostud 10 km  aeg (Tabel 7) oli 1h 27 min (kiirus 1,91 
m/s), SBK lõpus joostud 10 km aeg 59 min 55 sek (2,78 m/s), tulemus paranes oluliselt 27 min 5 
sek (0,88 m/s).  
 
Tabel 7. Rühm 2  10 km jooks 
10 km 
jooks  Aeg 
Kiirus 
m/s 
Alg 
tulemus 1:27:00 1,91 
Lõpp 
tulemus 0:59:55 2,78 
Muutus 0:27:05 0,88 
 
 
Sangpommi treeningutel tehti keskmiselt kokku  1000 kordust (Tabel 8). Sangpommi rinnalevõtu 
harjutust tehti keskmiselt 200 kordust, kükishüppeid sooritati keskmiselt 320 kordust. Surumis-, 
tõukamis- ja rebimisharjutusi keskmiselt 100 kordust.  
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Tabel 8. Rühm 2 sangpommi treeningute korduste maht 
  Rinnalevõtt 
Kükist 
hüpped Surumine Tõukamine Rebimine Kokku 
MIN 160 240 80 80 80 640 
MAX 240 400 120 120 120 1000 
Keskmine 200 320 100 100 100 820 
 
Sangpommi treeningu (Tabel 9) keskmine kogumaht SBK jooksul oli 21216 kg. 
Sellest sangpommi rinnale võtu keskmine maht oli 6496 kg, sangpommiga kükist hüppetel 
keskmine maht 5120 kg, sangpommisurumise, -tõukamise ja -rebimise keskmine maht 3200 kg. 
Sangpommi treeningute ja SBK testide Rühm 2 tulemuste vahel puudus oluline korrelatiivne seos. 
 
Tabel 9. Rühm 2 sangpommi treeningu kogumaht (kg) 
  Rinnalevõtt 
Kükist 
hüpped Surumine Tõukamine Rebimine Kokku 
MIN 5312 3840 2560 2560 2560 16832 
MAX 7680 6400 3840 3840 3840 25600 
Keskmine 6496 5120 3200 3200 3200 21216 
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5. TULEMUSTE ARUTELU 
 
Uurimustöö eesmärgiks püstitatud ülesanne, leida kehalise kasvatuse vahendid kaitseväe sõduri 
baaskursuse kehalise kasvatuse ettevalmistuse efektiivistamiseks, saatis edu.  
Muudetud kehalise kasvatuse õppekava läbinud ajateenijate testimistulemused käesolevas 
uurimistöös kinnitavad, nii eesti Kaitseväe kontrolltesti nr 1 kui SBK lõpprännaku tulemuste näitel, 
ajateenijate kehalise ettevalmistuse paranemist. 
Vaaatlusaluste rühmade SBK kehaliste võimete testimise alg tulemuste omavahelises  võrdluses 
selgus, et statistiline erinevus oli toenglamagus kätekõverdustes (p<0,001), istesse tõusu ja 3200m 
jooksus tulemustes statistiline erinevs puudus ja vastupidavusvõimetes erinevusi ei olnud.  SBK 
eelse parema ettevalmistusega olid kätekõverduste  testi osas väljaõpperühma Rühm1  ajateenijad.  
Uurimustöö tulemused langevad kokku  O.Novikovi (2005) magistritöö tulemustega, kinnitades 
väidet, et ajateenistus parandab ajateenijate kehalist võimekust. Aajateenijate kehaline võimekus 
paranes nii tava õppekava (Tabel 3)  kui muudetud kehalise kasvatuse õppekava (Tabel 4) läbinud 
ajateenijatel. Rühm1 jõvastupidavus testis keskmised kätekõverduste tulemused  paranesid 42,3% 
p<0,001, Rühm 2-l 43,9% p<0,001.  Istessse tõusude keskmine tulemus paranes Rühm1 näitel 
keskmiselt 12,1 kordust, 23,9% (p<0,001), Rühm 2-l 10% (p<0,001). Vastupidavust testi (3200m 
jooks) keskmine tulemus paranes Rühm 1 10% (p<0,005), Rühm 2-l 16,4% (p<0,001). Muudetud  
õppekava läbinud ajateenijate istesse tõusu   testi tulemused  paranesid oluliselt rohkem kui tava 
õppekava läbinute ajateenijatel p<0,001. 3200m jooksu tulemus oli parem võrreldes Rühm 1 
tulemusega oluliselt p<0,01. 
Käesolevas uuringus leidis kinnitust erinevate uurijate varasemate uuringute seisukohad. 
Kombineeritud jõu- ja vastupidavustreening parandas oluliselt SBK testi lõpptulemusi ning ei 
seganud arenguid jõuvastupidavuses ja vastupidavuses (Hendrickson jt. 2010). Antud uuringu 
tulemused näitavad samuti, et jõutreeningu lisamine sangpommi harjutuste kasutamise abil (Tabel 
9) ei vähendanud vastpidavusvõimete arengut vaid vastupidi pigem aitab kaasa võimete arengule 
nagu näitas oma uuringus Farrar jt (2010), kasutades sangpommi harjutusi paraleelselt 
vastupidavusvõimete arendamisega. 
  
Vaatlusaluste rühmade vahel  ilmnes oluline erinevus, kui võrreldi SBK lõpurännaku tulemusi 
(Tabel 6). Muudetud õppekava läbinud ajateenijate tulemused olid oluliselt paremad kui 
tavaõppekava läbinud ajateenijatel (p<0,01). Käesoleva uuring andis kinnitust, et suurendades 
kombineeritud vastupidavuse- ja jõutreeningu mahtu on võimalik oluliselt parandada 
vastupidavusvõimekust! Parem võime läbida kiiremini jalgsirännakuid tagab ka parema 
lahingvalmiduse, mis on SBK lõppeesmärgiks. Käesolev töö toetab ka Hollandi uurijate, Visser jt. 
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(2005), poolt läbiviidud uuringu tulemusi, kus Kuningliku Sõjaväeakadeemia katettidele 
korraldatud 8- nädalase jõu ja vastupidavusliku suunitlusega treeningu tulemusena paranes nende 
võime läbida varustusega jalgsirännakuid oluliselt kiiremni.  
Kogu sõduri baaskursus on suunatud lõppeesmärgina lahinguvalmiduse saavutamiseks. 
Lahinguolukorras peab võitleja suutma täita erinevaid ülesandeid ja kanda vajalikku varustust! 
Samas on lahing ettearvamatu ja seal ei kehti tavaarusaamad organismi valmisolekust, sõduri 
ettevalmistus peab  arvestama ka raskesti prognoositavate võimalustega teenistuslikus tegevuses! 
Uuringud on näidanud, et väga suurte lisaraskuste kandmine on oluliseks riskifaktoriks väsimuse  ja 
vigastuste tekkel (Dean, 2005).  
Erinevates armeedes tehtud mitmed uuringud näitavad  vastupidavus ja jõutreeningu 
kombineerimise vajadust (Dean, 2005; Hendrickson jt., 2010; Fukuda jt., 2012).  
Sõduri tegevus nii rahuajateenistuses kui lahinguolukorras nõuab valmisolekut  erinevate ülesannete 
täitmiseks ja sellest tulenevalt väga erinevate võimete rakendamist. Äärmuslikus olukorras muutub 
kõige vähem arendatud võimekus  limiteerivaks faktoriks ja vähendab oluliselt toimetuleku 
võimalusi erakorralistes tingimustes. Seega on vajalik sõduri ettevalmistuseses pidada silmas 
erinevate kehaliste võimete arendamist (Jones jt., 2007). 
Fukuda ja kaasautorid (2012) juhtisid tähelepanu vajadusele sõduri ettevalmistuses lisaks 
vastupidavusele arendada ka jõuvõimeid ja osavust. 
Käesoleva uuringu tulemused näitavad ilmekalt, et vastupidavus- ja jõuvõimete arendamine 
paraleelselt väljaõppeprogrammis annab positiivse tulemuse. Antud uuringus puudub küll otsene 
statistiline analüüs jõutreeningu mõjust  vastupidavusvõimekusele kuid SBK lõpprännaku tulemus  
sõltub lisaks vastupidavusvõimekusele ka jõuvõimekusest, kuna kogu rännaku aja on ajateenijad 
koormatud varustusega, mille kaal on vahemikus 40-60 kg   sõltudes  võitleja konkreetsest 
lahinguülesandest! Muudetud kehalise kasvatuse õppekava läbinud ajateenijad, kelle 
ettevalmistusse  oli lisatud  jõutreeningu blokk sangpommiharjutuste kujul ja 
vastupidavusharjutuste mahtu suurendatud, saavutasid   oluliselt paremaid lõpprännaku tulemusi ja 
näitasid seega oluliselt paremat lahinguvalmidust. 
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6. JÄRELDUSED  
 
1. Sõduribaaskursuse tulemusena ajateenijate kehaline võimekus sõdurieksami testide näitel 
paranes oluliselt. 
2. Vaatlusrühmade testitulemuste omavahelise võrdlusena, muudetud kehalise kasvatuse 
õppekava läbinud ajateenijad, suurema vastupidavus ja jõutreeningu mahuga ettevalmistuse 
läbinute tulemused olid statistiliselt oluliselt paremad jõuvastupidavuse, istesse tõusu näitel 
ja vastupidavus, pikamaajooksu näitel, võimete testides. 
3. Muudetud õppekava läbinud ajateenijad näitasid oluliselt paremat lõppurännaku tulemust ja 
seega omasid paremaid eeldusi lahingvalmiduseks. 
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8. LISAD 
LISA 1 
Mehed vanuseklassis     Mehed vanuseklassis Mehed vanuseklassis 
17- 30        17- 30    17- 30 
Istesse tõus selili lamangust     Toenglamangus      3200 m jooks  
                             kätekõverdused 
 
Tulemus Punktid  Tulemus Punktid  Tulemus Punktid 
1 92 100   82 100  11:54 100 
2 91 99   81 99  12:00 99 
3 90 98   80 98  12:06 98 
4 89 97   79 97  12:12 97 
5 88 96   78 96  12:18 96 
6 87 95   77 95  12:24 95 
7 86 94   76 94  12:30 94 
8 85 93   75 93  12:36 93 
9 84 92   74 92  12:42 92 
10 83 91   73 91  12:48 91 
11 82 90   72 90  12:54 90 
12 81 89   71 89  13:00 89 
13 80 88   70 88  13:06 88 
14 79 87   69 87  13:12 87 
15 78 86   68 86  13:18 86 
16 77 85   67 85  13:24 85 
17 76 84   66 84  13:30 84 
18 75 83   65 83  13:36 83 
19 74 82   64 82  13:42 82 
20 73 81   63 81  13:48 81 
21 72 80   62 80  13:54 80 
22 71 79   61 79  14:00 79 
23 70 78   60 78  14:06 78 
24 69 77   59 77  14:12 77 
25 68 76   58 76  14:18 76 
26 67 75   57 75  14:24 75 
27 66 74   56 74  14:30 74 
28 65 73   55 73  14:36 73 
29 64 72   54 72  14:42 72 
30 63 71   53 71  14:48 71 
31 62 70   52 70  14:54 70 
32 61 69   51 69  15:00 69 
33 60 68   50 68  15:06 68 
34 59 67   49 67  15:12 67 
35 58 66   48 66  15:18 66 
36 57 65   47 65  15:24 65 
37 56 64   46 64  15:30 64 
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38 55 63   45 63  15:36 63 
39 54 62   44 62  15:42 62 
40 53 61   43 61  15:48 61 
41 52 60   42 60  15:54 60 
42 51 59   41 59  16:00 59 
43 50 58   40 58  16:06 58 
44 49 57   39 57  16:12 57 
45 48 56   38 56  16:18 56 
46 47 55   37 55  16:24 55 
47 46 54   36 54  16:30 54 
48 45 53   35 53  16:36 53 
49 44 52   34 52  16:42 52 
50 43 51   33 51  16:48 51 
51 42 50   32 50  16:54 50 
52 41 49   31 49  17:00 48 
53 40 48   30 48  17:06 46 
54 39 47   29 47  17:12 44 
55 38 46   28 46  17:18 42 
56 37 45   27 45  17:24 40 
57 36 44   26 44  17:30 38 
58 35 43   25 43  17:36 36 
59 34 42   24 42  17:42 34 
60 33 41   23 41  17:48 32 
61 32 40   22 40  17:54 30 
62 31 39   21 39  18:00 28 
63 30 38   20 38  18:06 26 
64 29 37   19 37  18:12 24 
65 28 36   18 36  18:18 22 
66 27 35   17 34  18:24 20 
67 26 34   16 32  18:30 18 
68 25 33   15 30  18:36 16 
69 24 32   14 28  18:42 14 
70 23 31   13 26  18:48 12 
71 22 30   12 24  18:54 10 
72 21 29   11 22  19:00 8 
73 20 28   10 20  19:06 6 
74 19 27   9 18  19:12 4 
75 18 26   8 16  19:18 2 
76 17 25   7 14    
77 16 24   6 12    
78 15 23   5 10    
79 14 22   4 8    
80 13 21   3 6    
81 12 20   2 4    
82 11 19   1 2    
83 10 18        
84 9 17        
85 8 15        
  
35 
86 7 14        
87 6 12        
88 5 10        
89 4 8        
90 3 6        
91 2 4        
92 1 2        
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                             LISA 2 
AJATEENIJATE TREENINGTUNNI TÖÖKAVA 
 
Läbiviimine: Kaitseväe Logistikakeskuse Logistikapataljon 
Tunni teema: Riistvõimlemine 
Tunni ülesanne:  Tugevdada ajateenijate füüsilist ettevalmistust 
Vahendid: Võimlemiskang 
Märkus: Riistvõimlemine toimub peale 10 km jooksutreeningut. 
 
Nädalavahetusel  kui 10 km jooks on asendatud laskejooksu, orienteerumise, jalgpalliga  siis 
toimub  peale  neid  tegevusi  riistvõimlemise  treening. 
 
 
Jrk 
Nr. 
Harjutus Tegevuse kirjeldus Koormus 
Organisatoorsed, 
metoodilised märkused 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
3 
 
4 
Rippes 
kätekõverdused 
 
 
Rippes 
kätekõverdused 
abistamisega 
 
 
Toenglamangus 
kätekõverdused 
 
Istessetõus  
Vabalt valitud haardega sooritada rippes 
kätekõverdusi 
 
 
Mõeldud neile, kes ei soorita järjest kümmet 
rippes kätekõverdust. Vabalt valitud haare 
kangil, keha sirge, jalad põlvedest kõverdatud 
taha, paariline hoiab hüppeliigesest, sooritada 
rippes kätekõverdused. 
 
Toenglamangus sooritada kätekõverdusi 
 
Istes jalad kõverdatud sooritada istesse tõusud, 
paariline toetab jalgu. 
6x 10-15 korda 
 
 
 
6x 10-15 korda 
 
 
 
2x 20 korda 
 
2x 30 korda 
Kätekõverdusi sooritades 
lõug üle kangi, alla 
laskudes käed sirgeks, alla 
lase rahulik. 
Paariline ei tõsta kätega 
vaid fikseerib haarde, 
harjutuse sooritaja abistab 
ennast jalgade abiga. 
 
 
 
Kehaasend fikseeritud 
 
Käed kuklal sõrmseongus, 
puus ei tohi tõusta 
toepinnalt. 
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            LISA 3 
AJATEENIJATE TREENINGTUNNI TÖÖKAVA 
 
Läbiviimine: Kaitseväe Logistikakeskuse Logistikapataljon 
Tunni teema: Sangpommi treening seljale ning jalgadele 
Tunni ülesanne:  Tugevdada ajateenijate füüsilist ettevalmistust  
Vahendid: Sangpommid 16 kg  
 
Jrk 
Nr. 
Harjutus Tegevuse kirjeldus Koormus 
Organisatoorsed, 
metoodilised 
märkused 
1 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
Kahe 
sangpommi 
rinnalevõtt 
(2x16 kg) 
 
Sangpommi
ga kükist 
üleshüpped 
(16  kg) 
 
 
 
 
Jooks 
Lähteasend  harkseis, sangpommid kahe jala vahel, kergest 
allaistest jalgade ja selja aktiivne sirutus, õlgade tõmme taha 
üles, sangpommid fikseeritakse rinnal. 
 
 
Lähteasend harkseis õlgade laiuselt, sangpommi hoie kahekäega 
rinna kõrgusel, tugev allaiste, selg sirge vaade suunatud ette 
üles, aktiivse jalgade sirutusega sooritada hüppe üles, 
maandudes rahulik alla iste ning korrata sooritust. 
 
 
 
 
Rahulik sörkjooks vabalt valitud tempos 
 
4x 10- 15 
korda 
 
 
 
4x 15-25 
korda 
 
 
 
 
 
2 km 
 
 
 
 
Harjutuse ajal vaade 
etteüles 
 
 
 
Allaistel selg sirge 
vältida ette kallutust, 
üleshüppel 
maksimaalne sirutus, 
maandumine rahuliku 
allaistega. 
 
 
 
Tegevus ei toimu 
rivikooseisus. 
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            LISA 4 
AJATEENIJATE TREENINGTUNNI TÖÖKAVA 
 
Läbiviimine: Kaitseväe Logistikakeskuse Logistikapataljon 
Tunni teema: Sangpommi treening õlavööle 
Tunni ülesanne:  Tugevdada ajateenijate füüsilist ettevalmistust, õlavöö lihaste sidemete  tugevdamine. 
Vahendid: Sangpommid 16 kg  
Jrk 
Nr. 
Harjutus Tegevuse kirjeldus Koormus 
Organisatoorsed, 
metoodilised 
märkused 
1 
 
 
 
 
2 
 
 
3 
 
 
 
 
4 
 
 
 
5 
Sangpommi 
surumine (2x16 
kg) 
 
 
Sangpommi 
tõukamine (2x 
16 kg) 
 
Sangpommi 
rebimine parema 
ja vasku käega 
(16 kg) 
 
 
 
Toenglamangus 
kätekõverdused  
 
 
Istessetõus 
Lähteasend kerge harkseis, sangpommid toetuvad küünarvartele 
ja õlavartele, küünarvarred vastu kere, sangpommid surutakse 
ilma jalgade hoota otse üles fikseeritakse ning langetatakse 
lähteasendisse. 
 
Lähteasend kerge harkseis, sangpommid toetuvad küünarvartele 
ja õlavartele, küünarvarred vastu kere. Jalgadest kerge allaiste, 
jalgade aktiivse sirutusega tõugatakse sangpommid otse üles, 
fikseeritakse peakohal. 
 
Lähteasend harkseis, pomm jalgadevahel, käsi sirge. Kerge 
allaiste ja ette kallutus, selg sirge, aktiivse jalgade ja selja 
sirutusega, õlaga tõmme soorituse lõpus taha üles rebitakse pomm 
üles sirgele käele, fikseeritakse käsi sirge pea suunatud ette. 
 
 
 
 
Lähteasend toenglamang, sooritatakse kätekõverdused 
 
 
Istes jalad kõverdatud sooritada istesse tõusud, paariline toetab 
jalgu. 
2x 10- 15 
korda 
 
 
2x 10- 15 
korda 
 
 
 
2x 10- 15 
korda 
 
 
 
 
20 korda 
 
 
 
30 korda 
Harjutuse ajal jalad 
sirged, ülal fikseerides 
käed küünarliigesest 
sirged. 
 
Liigutus ühtlane algab 
jalgadest ja lõppeb 
kätesirutusega 
 
Pomm liigub 
võimalikult keha 
lähedalt. Pommile 
anatv inerts peab olema 
nii suur, et pomm 
lendab üles ning üleval 
käega ainult 
fikseeritakse. Käsi 
ainult fikseerib, 
töötavad, jalad selg ja 
õlg. 
Kätekõverduste ajal 
kere fikseeritud. 
 
 
Käed kuklal 
sõrmseongus, puus ei 
tohi toepinnalt tõusta. 
  
39 
LISA 5 
Kaitseväelaste füüsiliste võimete testimine 
 
Kaitsevälaste üld- ja kiirusliku vastupidavuse taseme määramisel kasutatakse järgmisi harjutusi: 
• Harjutus nr 1.  1 km jooks. Tingimused: tasane tee või staadioni jooksurada, ühis- või 
eraldistart; spordi- või vormiriietus. 
• Harjutus nr 2. 3km jooks. Tingimused samad, mis 1km jooksus. 
• Harjutus nr 3. Cooperi jooksutest. Tingimused: tasane maastik või staadioni jooksurada; 
ühisstart (10- 15 inimest); 12min jooksul läbitakse teatud vahemaa, mis fikseeritakse pärast signaali 
„Stop“; spordiriietus. 
• Harjutus nr 4. 5km murdmaasuusatamine. Tingimused; sõiduteedest eemalolev vahelduv 
maastik; eraldi-või grupistart; stardi- ja finišipaik asuvad ühes kohas; spordi- või vormiriietus.  
• Harjutus nr 5. 10km kiirrännak allüksuse kooseisus. Tingimused; vahelduv maastik; 
ühisstart allüksuse kooseisus; finišeerudes vahe esimese ja viimase lõpetaja vahel ei tohi olla üle 
50m; vastastikune abistamine on lubatud; tagajärg fikseeritakse viimase kaitseväelase järgi; 
kiirrännakul peab kaitseväelasel olema välivorm, salvega automaat, salvetasku salvedega (rakmed), 
gaasimask. 
• Harjutus nr 6. Sõjalisrakenduslik ujumine. Tingimused; väeüksuse statsionaarne ujumiskoht, 
eraldistart, ujumisel hinnatakse läbitud vahemaa pikkust (50m, 75m, 100m) või ujumiskiirust 100m 
läbimisel; ujumine toimub suvevälivormis (saabasteta); relvamakett seljas. 
• Harjutus nr 7. 100 m ujumine. Tingimused: väeõksuse statsionaarne ujumiskoht, 25m või 
50m basseinis; start lähtepakkudelt; ujumisriietus.  
• Harjutus nr8. 50m takistusujumine. Tingimused: start ja 9m ujumist; poomi ületamine ja 3m 
ujumist; sukeldumine poomi alt läbi ja 6m ujumist; sukeldumine 3m laiuse redeli alt läbi; jõutõus 
Iiri laua peale (45- 50cm vee pinnast); hüpe ja 19m ujumist; sukeldumine poomi alt läbi ja 6m 
ujumist. 
• Harjutus nr 9. 500m takistusriba läbimine. Tingimused: takistusriba läbitakse spordiriietuses. 
Sõjalis rakenduslike harjutuste puhul võib läbida suvevälivormis, ilma relvata. 
• Harjutus nr10. Orienteerumine. Tingimused: tingmärgid, kaardilugemine, orienteerumine; 
kaardi ja kompassi abil, omandatakse topograafia tundides ja taktika õppustel; viiakse läbi 
võistlusena võistlusmääruste ja juhendi alusel. 
• Harjutus nr11. Rippes käte kõverdamine. Tingimused: kätehaare pealt, rippes on käed sirged, 
jalad ei tohi puudutada maad; käte kõverdamisel peab lõug tõusma üle võimlemiskangi; jalad 
võivad olla harkis või põlvedest kõverdunud; puhkepausid korduste vahel ja hoovõtuliigutused on 
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keelatud; harjutust sooritatakse nii spordiriietuses kui ka sõjaväevormis. 
• Harjutus nr12. 24 kg sangpommi rebimine. Tingimused: sangpommi rebitakse algul ühe, siis 
ilma puhkepausita teise käega; ülesse tõstetud sangpomm fikseeritakse sirgel käel 1- 2 sek jooksul; 
rebimine peatatakse kui sangpomm kukub käest või puudutab hoovõtul tugipinda; vaba käega keha 
või sangpommi puudutamine on keelatud; nõrgema käe tulemus korrutatakse kahega; harjutust 
sooritatakse nii spordiriietuses kui ka sõjaväevormis. 
• Harjutus nr 13. Sõjalisrakenduslik granaadivise. Tingimused: käsigranaat F-1 (600g) 
kaugusvise; granaat visatakse 10m laiusesse alasse; granaadiviskel peab teises käes olema 
automaat; harjutust sooritatakse välivormis. 
 
Kaitseväelaste kiirusliku taseme määramisel kasutatakse järgmisi harjutusi: 
• Harjutus nr 14. 100m jooks. Tingimused: viiakse läbi tasasel teel või staadioni jooksurajal; 
püstilähe käsklusega „Kohtadele!“, „Valmis!“, „Marss!“; harjutust sooritatakse nii spordiriietuses 
kui ka sõjaväevormis. 
• Harjutus nr 15. 10x 10m süstikjooks. Tingimused: viiakse läbi tasasel teel, võimlas või 
koridoris; lähtejoone ja pöördejoone vahelise lõigu pikkus on 10m, jooksu ajal puudutatakse  lähte 
ja pöördejoont käega; püstilähe toimub käsklusega „Kohtadele!“, „Valmis!“, „Marss!“; harjutust 
sooritatakse nii spordiriietuses kui ka sõjaväevormis. 
•  Harjutus nr 16. Paigalt kaugushüpe. Tingimused: viiakse läbi tasasel pinnal õues või 
ruumis; tulemus mõõdetakse risti lähtejoonega ja arvesse läheb kolmest katsest parim; harjutust 
sooritatakse spordiriietuses. 
 
Kaitseväelaste osavust hinnatakse järgmiste harjutuste abil: 
• Harjutus nr 17. Harkhüpe üle piki võimlemishobuse hoolaua abil. Tingimused: 
võimlemishobuse kõrgus – 125 cm, hoolaua kõrgus 10- 15 cm, hoolaua kaugus võimlemisriistast 1- 
2 m; hoojooksu pikkus pole piiratud; harjutust sooritatakse spordiriietuses. 
• Harjutus nr 18. Käsitsivõitlus. Tulenevalt rakenduslikust sobivusest ja ajaloolisest 
traditsioonist lähtutakse kaitseväes käsitsivõitluse õpetamisel JU- Jutsu tehnikatest ja vööde 
programmist. Käsivõitluse tasemed jaotatakse  alljärgnevalt: 
o Reakooseisu tase 
o Ajateenija allohvitseri tase 
o Reservohvitseri, kaadriallohvitseri ja ohvitseri tase 
o Instruktori tase 
o Kolm treeneri taset 
Tingimused: esimestes tundides harjutatakse enesejulgestust ja heiteid mattidel või rohu peal, 
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seejärel tasasel väljakul; õppetunnis asetsevad kaitseväelased paarides malelaua ruudustiku 
kujuliselt; kasutatakse ohutuid relvamakette; valuvõtete õppimisel ei kasutata täisjõudu, valuvõttes 
olev kaitseväelane hoiatab valu puhul kaaslast hüüdega “Küll“ või puudutab teda vaba käega.  
 
Harjutus nr19. Kehaliste võimete kontrolltest nr 1.  Kasutatakse kaitseväelaste kehaliste võimete 
kontrollimisel kevad- suvisel ja sügis- talvisel perioodil. Tingimused: test koosneb kolmest 
kehalisest harjutusest: 
• Kätekõverdamine toenglamangus ( 2 minutit), 
• Tõus istesse selililamangust (2 minutit), 
• 3200 m jooks; 
Harjutusi sooritatakse staadionil, võimlemislinnakus või selleks kohandatud kohas; puhkepaus 
harjutuste sooritamise vahel 10- 20 minutit; testi tulemus arvestatakse välja punktitabeli alusel; käte 
asend on sooritajale sobiva laiusega, jalad on koos või kuni ülgade laiuseni hargis; käsi peab 
kõverdama, kuni õlavars on paralleelne tugipinnaga; lähteasend kõhulihaste harjutusele on 
selililamang, puhkeasend on istudes; harjutused sooritatakse spordiriietuses; harjutuste järjekorda ei 
tohi muuta; puhkepaus kahe harjutuse sooritamise vahel on vähemalt 10 min (KV kehalise 
kasvatuse ja spordikontseptsioon 2011).  
Positiivse tulemuse saamiseks tuleb järjest sooritada kõik eelnevalt nimetatud harjutused. 3200 m 
jooksu võib asendada 10 km murdmaasuusatamisega (klassikaline stiil), 20 km maanteratta sõiduga 
või 500 m ujumisega(vabalt/rinnuli). 
Iga harjutuse tulemus arvestatakse füüsilise ettevalmistuse katsete punktitabeli alusel ümber 
punktideks, mis katsete lõpptulemuse saamiseks summeeritakse. Katsed loetakse sooritatuks, kui 
kaitseväelane saab kõigi katsete eest kokku vähemalt 190 punkti. 
Füüsilise ettevalmistuse katsed mittesooritanud kaadrikaitseväelasel on õigus sooritada üks 
korduskatse kolme kuu jooksul arvates katsete mittesooritamisest. Korduskatse mitterahuldava 
sooritamise korral loetakse kaadrikaitseväelane mittevastavaks ametikoha nõuetele (Riigiteataja 
2007). 
Ohvitseride ja kaadriallohvitseride kehaline seisund peab leidma kajastust nende teenistuslikus 
iseloomustuses, atesteerimise dokumentides, kõrgemale ametikohale ülendamisel ja sõjaväelise 
auastme andmisel. 
 
Kehalise kasvatuse tundides ja kontrollnormide täitmisel arvestatakse ohvitseride vanust. 
Ohvitserid, kes on arsti poolt tunniststud terveks, jaotatakse vanusegruppidesse: 
• Esimene  kuni 30 aastat; 
• Teine 31 a. kuni 35 a. 
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• Kolmas 36 a. kuni 40 a. 
• Neljas 41 a. kuni 50 a. 
• Viies 51 a. ja vanemad 
Vanust arvestatakse sünniaasta järgi. Kaaderkoosseisu kehalist seisundit kontrollitakse kord 
poolaastas. 
Ajateenijate kehalist võimekust hinnatakse iga kursuse lõpus ajateenistuse jooksul. (KV kehalise 
kasvatuse ja spordikontseptsioon 2011). 
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9. SUMMARY 
 
The influence of a basic servicemans course on soldiers physical 
abilities. 
 
The goals of present research was to find the most effective means for the preparation of soldiers 
for the basic course training.   
In this research we compared how two different physical education curricula can influence the  
development.of physical statement. 
According to the survey our conclusion is that after completing the  basic course soldiers physical 
statement improved remarkably. Their strenght and forces after completing the basic course were 
statistically better in all physical tests.The servicemen who completed it showed remarkably better 
results,so they had better presumptions for the battle readiness. 
 
 
 
 
